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ਪਰਟੂਸਿਿ (ਵੂਸਪਿੰ ਗ ਕੱਫ) 
Pertussis (whooping cough) 

ਪਰਟਸੂਿਿ ਕੀ ਹੈ? 

ਪਰਟੂਸਿਿ, ਜਾਂ ਵੂਸਪਿੰਗ ਕੱਫ, ਪਰਟੂਸਿਿ ਬੈਕਟੀਰੀਆ (ਕੀਟਾਣੂਆਂ) 
ਦ ੇਕਾਰਨ ਹੋਣ ਵਾਲੀ ਿਾਹ ਦੀ ਨਾਲੀਆਂ ਦੀ ਗਿੰਭੀਰ ਲਾਗ ਹੈ। 
ਸਕਿੇ ਵੀ ਉਮਰ ਦ ੇਲੋਕਾਂ ਨੂਿੰ  ਪਰਟੂਸਿਿ ਹੋ ਿਕਦੀ ਹੈ। ਛੋਟੇ ਬੱਚ ੇ

ਸਜਨਹ ਾਂ ਦਾ ਟੀਕਾਕਰਨ ਨਹੀਂ ਕੀਤਾ ਸਗਆ ਹੈ, ਉਹ ਵੱਡੇ ਬੱਸਚਆਂ ਅਤੇ 
ਬਾਲਗਾਂ ਨਾਲੋਂ ਸ਼ਿਆਦਾ ਸਬਮਾਰ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹਨ। 
ਪਰਟੂਸਿਿ ਨਮੂਨੀਆ, ਦੌਰੇ ਪੈਣ, ਸਦਮਾਗ ਨੂਿੰ  ਨੁਕਿਾਨ ਜਾਂ ਮੌਤ ਤੱਕ 
ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਿਕਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਪੇਚੀਦਗੀਆਂ ਅਕਿਰ ਇੱਕ ਿਾਲ 
ਤੋਂ ਘੱਟ ਉਮਰ ਦ ੇਬੱਸਚਆਂ ਸਵੱਚ ਹੁਿੰ ਦੀਆਂ ਹਨ। ਕੈਨੇਡਾ ਸਵੱਚ ਹਰ 

ਿਾਲ, ਪਰਟੂਸਿਿ ਕਰਕ ੇ1 ਤੋਂ 4 ਮੌਤਾਂ ਹੁਿੰ ਦੀਆਂ ਹਨ, ਸ਼ਿਆਦਾਤਰ 
ਉਹਨਾਂ ਸਨਆਸਣਆਂ ਸਵੱਚ ਜੋ ਟੀਕਾਕਰਨ ਲਈ ਬਹੁਤ ਛੋਟੇ ਹਨ ਜਾਂ 
ਉਹਨਾਂ ਬੱਸਚਆਂ ਸਵੱਚ ਸਜਿੰਨਹ ਾਂ ਦਾ ਪੂਰੀ ਤਰਹਾਂ ਟੀਕਾਕਰਨ ਨਹੀਂ ਕੀਤਾ 
ਸਗਆ ਹੈ। 

ਪਰਟੂਸਿਿ ਵੈਕਿੀਨ ਕੀ ਹੈ? 

ਬੀ.ਿੀ. ਸਵੱਚ ਕਈ ਪਰਟੂਸਿਿ ਵੈਕਿੀਨਾਂ ਉਪਲਬਧ ਹਨ ਜੋ 
ਪਰਟੂਸਿਿ ਤੋਂ ਬਚਾਉਂਦੀਆਂ ਹਨ। ਪਰਟੂਸਿਿ ਵੈਕਿੀਨਾਂ ਹੋਰ 

ਵੈਕਿੀਨਾਂ, ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਸਡਪਥੀਰੀਆ, ਪੋਲੀਓ ਅਤੇ ਟੈਟਨਿ ਦ ੇਨਾਲ 
ਪਰਦਾਨ ਕੀਤੀਆਂ ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚ ੇਦ ੇਰੁਟੀਨ 
ਟੀਕਾਕਰਨ ਦ ੇਸਹੱਿੇ ਵਜੋਂ ਮੁਫਤ ਪਰਦਾਨ ਕੀਤੀਆਂ ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ। 
ਇਹ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ ਸਕ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦਾ 2 ਮਹੀਸਨਆਂ ਦੀ ਉਮਰ 

ਤੋਂ ਸੁਰੂ ਕਰਦੇ ਹੋਏ, ਿਮੇਂ ਸਿਰ ਟੀਕਾਕਰਨ ਕਰਵਾਇਆ ਜਾਵੇ, 
ਸਕਉਂਸਕ ਪਰਟੂਸਿਿ ਵੈਕਿੀਨ ਦੀ ਪਸਹਲੀ ਖੁਰਾਕ ਸਨਆਸਣਆਂ ਸਵੱਚ 
ਪਰਟੂਸਿਿ ਨਾਲ ਹੋਣ ਵਾਲੀਆਂ ਮੌਤਾਂ ਨੂਿੰ  ਰੋਕਣ ਲਈ ਬਹੁਤ 
ਪਰਭਾਵਸਾਲੀ ਹੈ। 

ਇੱਕ ਪਰਟੂਸਿਿ ਵੈਕਿੀਨ ਵੱਡੀ ਉਮਰ ਦ ੇਬੱਸਚਆਂ ਅਤੇ ਬਾਲਗਾਂ 
ਲਈ ਵੀ ਉਪਲਬਧ ਹੈ। ਬੀ.ਿੀ. ਸਵੱਚ ਗਰੇਡ 9 ਦ ੇਸਵਸਦਆਰਥੀਆਂ ਨੂਿੰ  
ਪਰਟੂਸਿਿ ਵੈਕਿੀਨ ਦੀ ਇੱਕ ਬੂਿਟਰ ਖੁਰਾਕ ਮੁਫ਼ਤ ਸਦੱਤੀ ਜਾਂਦੀ 
ਹੈ। ਉਹ ਬਾਲਗ ਸਜਨਹ ਾਂ ਦਾ ਬੱਸਚਆਂ ਦੀ ਤਰਹਾਂ ਪਰਟੂਸਿਿ ਦ ੇਸਵਰੱੁਧ 

ਟੀਕਾਕਰਨ ਨਹੀਂ ਕੀਤਾ ਸਗਆ ਿੀ ਵੀ ਵੈਕਿੀਨ ਦੀ ਇੱਕ ਖੁਰਾਕ 
ਮੁਫਤ ਪਰਾਪਤ ਕਰ ਿਕਦੇ ਹਨ। 
ਟੀਕਾਕਰਨ ਦ ੇਇਸਤਹਾਿ ਦੀ ਪਰਵਾਹ ਕੀਤੇ ਸਬਨਾਂ ਗਰਭ ਅਵਿਥਾ 
ਦੇ ਹਰ ਪੜਾਅ 'ਤ ੇਗਰਭਵਤੀ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਪਰਟੂਸਿਿ ਵੈਕਿੀਨ ਦੀ 
ਸਿਫ਼ਾਰਸ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਉਹ ਮੁਫਤ ਪਰਦਾਨ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। 
ਵੈਕਿੀਨ ਗਰਭ ਅਵਿਥਾ ਦ ੇ27 ਤੋਂ 32 ਹਫ਼ਸਤਆਂ ਸਵੱਚ ਸਦੱਤੀ 
ਜਾਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਪਰ 13 ਹਫ਼ਸਤਆਂ ‘ਤੇ ਅਤੇ ਸਡਲੀਵਰੀ ਤੱਕ 
ਸਦੱਤੀ ਜਾ ਿਕਦੀ ਹੈ। 

ਪਰਟੂਸਿਿ ਵੈਕਿੀਨ ਦੀ ਇੱਕ ਬੂਿਟਰ ਖੁਰਾਕ ਦੀ ਉਹਨਾਂ ਬਾਲਗਾਂ 
ਲਈ ਸਿਫ਼ਾਰਸ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਸਜਨਹ ਾਂ ਦਾ ਬਚਪਨ ਸਵੱਚ 

ਟੀਕਾਕਰਨ ਕੀਤਾ ਸਗਆ ਿੀ ਪਰ ਇਹ ਬੀ.ਿੀ. ਸਵੱਚ ਮੁਫ਼ਤ ਸਵੱਚ 
ਮੁਹੱਈਆ ਨਹੀਂ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। ਜਿਹੜੇ ਬਾਲਗ ਵੈਕਿੀਨ ਲੈਣਾ 
ਚਾਹੁਿੰ ਦੇ ਹਨ, ਉਹ ਇਿਨੂਿੰ  ਸ਼ਿਆਦਾਤਰ ਫਾਰਮੇਿੀਆਂ ਅਤੇ ਟਰੈਵਲ 
ਕਲੀਸਨਕਾਂ ਤੋਂ ਖਰੀਦ ਿਕਦੇ ਹਨ। 

ਪਰਟੂਸਿਿ ਦ ੇਆਉਟਬਰੇਕ ਦ ੇਦੌਰਾਨ ਜਾਂ ਸਵਦੇਸ ਯਾਤਰਾ ਕਰਦੇ 
ਿਮੇਂ, ਪਰਟੂਸਿਿ ਵੈਕਿੀਨ ਛੋਟੀ ਉਮਰ ਦੇ ਬੱਸਚਆਂ ਨੂਿੰ  ਸਦੱਤੀ ਜਾ 
ਿਕਦੀ ਹੈ, 8 ਹਫਸਤਆਂ ਦੀ ਬਜਾਏ 6 ਹਫਸਤਆਂ ਦੀ ਉਮਰ ਤੋਂ ਸੁਰੂ 
ਕਰਕੇ। 

ਪਰਟੂਸਿਿ ਵੈਕਿੀਨਾਂ ਬਾਰੇ ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, ਸਕਰਪਾ ਕਰਕ ੇ

ਹੇਠਾਂ ਸਦੱਸਤਆਂ 'ਤ ੇਜਾਓ: 

• HealthLinkBC File #18c ਟਟੈਨਿ, ਸਡਪਥੀਰੀਆ, 

ਪਰਟੂਸਿਿ (Tdap) ਵੈਕਿੀਨ  

• HealthLinkBC File #105 ਸਡਪਥੀਰੀਆ, ਟੈਟਨਿ, 

ਪਰਟੂਸਿਿ, ਹੈਪੇਟਾਈਟਿ ਬੀ, ਪੋਲੀਓ ਅਤੇ ਹੀਮੋਸਫਲਿ 

ਇਨਫਲੂਐ਼ੇਂਿ ਟਾਈਪ ਬੀ (DTaP-HB-IPV-Hib) ਵੈਕਿੀਨ 

ਪਰਟਸੂਿਿ ਸਕਵੇਂ ਫੈਲਦੀ ਹੈ? 

ਪਰਟੂਸਿਿ ਆਿਾਨੀ ਨਾਲ ਫੈਲਦੀ ਹੈ ਜਦੋਂ ਕੋਈ ਿਿੰਕਰਸਮਤ 

ਸਵਅਕਤੀ ਖਿੰਘਦਾ, ਸਛੱਕਦਾ ਜਾਂ ਦੂਸਜਆਂ ਨਾਲ ਨ਼ਿਦੀਕੀ ਿਿੰਪਰਕ 

https://www.healthlinkbc.ca/node/11643
https://www.healthlinkbc.ca/node/11643
https://www.healthlinkbc.ca/node/11703
https://www.healthlinkbc.ca/node/11703
https://www.healthlinkbc.ca/node/11703


 

ਹੋਰ ਹੈਲਥਸਲਿੰ ਕਬੀਿੀ ਫਾਈਲ ਸਵਸਿਆਂ ਵਾਿਤੇ www.HealthLinkBC.ca/more/resources/healthlink-bc-files 'ਤ ੇਜਾਂ 
ਆਪਣ ੇਿਥਾਨਕ ਸਿਹਤ ਯੂਸਨਟ ਕੋਲ ਜਾਓ। ਬੀ.ਿੀ. ਸਵੱਚ ਗੈਰ-ਐਮਰਜੈਂਿੀ ਸਿਹਤ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਿਲਾਹ ਦ ੇਲਈ 

www.HealthLinkBC.ca ‘ਤ ੇਜਾਓ ਜਾਂ 8-1-1 (ਟਲੋ-ਫਰੀ) 'ਤ ੇਫੋਨ ਕਰੋ। ਬੋਲੇ ਅਤੇ ਉੱਚਾ ਿੁਣਨ ਵਾਸਲਆਂ ਲਈ, 7-1-1 'ਤ ੇਫੋਨ ਕਰੋ। 
ਬੇਨਤੀ ਕਰਨ ਤ ੇ130 ਤੋਂ ਵੱਧ ਭਾਿਾਵਾਂ ਸਵੱਚ ਅਨੁਵਾਦ ਿੇਵਾਵਾਂ ਉਪਲਬਧ ਹਨ। 

ਸਵੱਚ ਆਉਂਦਾ ਹੈ। ਖਾਣਾ, ਪੇਯ ਪਦਾਰਥ ਜਾਂ ਸਿਗਰੇਟਾਂ ਿਾਂਝੀਆਂ 
ਕਰਨਾ, ਜਾਂ ਪਰਟੂਸਿਿ ਬੈਕਟੀਰੀਆ ਵਾਲੇ ਸਕਿੇ ਸਵਅਕਤੀ ਨੂਿੰ  
ਚੁਿੰ ਮਣਾ ਵੀ ਤੁਹਾਨੂਿੰ  ਜੋਖਮ ਸਵੱਚ ਪਾ ਿਕਦਾ ਹੈ। ਪਰਟੂਸਿਿ ਲਾਗ ਦ ੇ
ਸੁਰੂਆਤੀ ਪੜਾਵਾਂ ਦੌਰਾਨ ਦੂਸਜਆਂ ਸਵੱਚ ਫੈਲ ਿਕਦੀ ਹੈ ਜਦੋਂ ਲੱਛਣ 

ਗਿੰਭੀਰ ਨਹੀਂ ਹੁਿੰ ਦੇ ਹਨ। ਜੇ ਇਲਾਜ ਨਾ ਕੀਤਾ ਜਾਵੇ, ਤਾਂ ਪਰਟੂਸਿਿ 

ਖਿੰਘ ਸੁਰੂ ਹੋਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ 3 ਹਫ਼ਸਤਆਂ ਤੱਕ ਫੈਲ ਿਕਦੀ ਹੈ। 

ਲੱਛਣ ਕੀ ਹਨ? 

ਪਰਟੂਸਿਿ ਸਛੱਕਾਂ ਆਉਣ, ਵਗਦੇ ਨੱਕ, ਹਲਕ ੇਬੁਖਾਰ ਅਤੇ ਹਲਕੀ 
ਖਿੰਘ ਦ ੇਨਾਲ ਆਮ ਼ਿੁਕਾਮ ਵਾਂਗ ਸੁਰੂ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ। 
ਅਗਲੇ 2 ਹਫ਼ਸਤਆਂ ਸਵੱਚ, ਖਿੰਘ ਹੋਰ ਸਵਗੜ ਜਾਂਦੀ ਹੈ, ਸਜਿਦਾ 
ਨਤੀਜਾ ਿਮੇਂ ਦੀ ਕੁਝ ਸਮਆਦ ਲਈ ਗਿੰਭੀਰ, ਵਾਰ-ਵਾਰ ਹੋਣ ਵਾਲੀ 
ਅਤੇ ਼ਿਬਰਦਿਤ ਖਿੰਘ ਹੁਿੰ ਦਾ ਹੈ ਜੋ ਅਕਿਰ ਅਗਲੇ ਿਾਹ ਤੋਂ ਪਸਹਲਾਂ 
ਲਲਕਾਰ ਵਾਲੀ ਆਵਾ਼ਿ ਨਾਲ ਖਤਮ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ। ਪਰਟੂਸਿਿ ਖਿੰਘ ਕਈ 
ਮਹੀਸਨਆਂ ਤੱਕ ਰਸਹ ਿਕਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਅਕਿਰ ਰਾਤ ਨੂਿੰ  ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ। 
ਖਿੰਘ ਕਰਕ ੇਸਵਅਕਤੀ ਨੂਿੰ  ਉਲਟੀ ਕਰਨ ਵਰਗਾ ਮਸਹਿੂਿ ਹੋ ਿਕਦਾ 
ਹੈ ਜਾਂ ਉਹ ਲੇਿਦਾਰ ਪਦਾਰਥ ਥੁੱ ਕ ਿਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਖਿੰਘ ਿਾਹ ਲੈਣਾ 
ਔਖਾ ਬਣਾ ਿਕਦੀ ਹੈ। ਬੱਸਚਆਂ ਸਵੱਚ, ਪਰਟੂਸਿਿ ਕਰਕ ੇਐਪਨੀਆ 
ਦ ੇਦੌਰ ਹੋ ਿਕਦੇ ਹਨ ਸਜਿੰਨਹ ਾਂ ਸਵੱਚ ਉਹਨਾਂ ਦ ੇਿਾਹ ਸਵੱਚ ਰੁਕਾਵਟ 
ਆਉਂਦੀ ਹੈ। 
ਿਿੰਭਵ ਹੈ ਸਕ 6 ਮਹੀਸਨਆਂ ਤੋਂ ਘੱਟ ਉਮਰ ਦ ੇਬੱਚ,ੇ ਟੀਕਾਕਰਨ ਵਾਲੇ 

ਬੱਚ,ੇ ਸਕਸੋਰ ਅਤੇ ਬਾਲਗ ਲਲਕਾਰ ਵਾਲੀ (ਵੂਸਪਿੰਗ) ਅਵਾ਼ਿ ਨਾ 
ਕਰਨ। ਇਿ ਲਈ, ਕੋਈ ਵੀ ਸਵਅਕਤੀ ਸਜਿਦਾ ਪਰਟੂਸਿਿ ਦ ੇਨਾਲ 
ਿਿੰਪਰਕ ਹੋਇਆ ਹੋ ਿਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਸਜਿ ਨੂਿੰ  ਅਸਜਹੀ ਖਿੰਘ ਹੈ ਜੋ ਇੱਕ 

ਹਫ਼ਤੇ ਤੋਂ ਵੱਧ ਰਸਹਿੰਦੀ ਹੈ, ਨੂਿੰ  ਸਿਹਤ ਿਿੰਭਾਲ ਪਰਦਾਤਾ ਨੂਿੰ  ਸਮਲਣਾ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 

ਕੀ ਕੋਈ ਇਲਾਜ ਹੈ? 

ਪਰਟੂਸਿਿ ਦਾ ਇਲਾਜ ਐਟਂੀਬਾਇਓਸਟਕਿ ਨਾਲ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। 
ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੀ ਸਬਮਾਰੀ ਦ ੇਸੁਰੂਆਤੀ ਪੜਾਵਾਂ ਦੌਰਾਨ ਲਏ ਜਾਂਦੇ 
ਹਨ, ਤਾਂ ਐਟਂੀਬਾਇਓਸਟਕਿ ਲਾਗ ਦੇ ਫੈਲਣ ਅਤੇ ਸਬਮਾਰੀ ਦੀ 
ਲਿੰ ਬਾਈ ਨੂਿੰ  ਘਟਾਉਣ ਸਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦੇ ਹਨ। 
ਸਬਮਾਰੀ ਨੂਿੰ  ਰੋਕਣ ਲਈ ਪਰਟੂਸਿਿ ਵਾਲੇ ਸਕਿੇ ਸਵਅਕਤੀ ਦ ੇ
ਨ਼ਿਦੀਕੀ ਿਿੰਪਰਕਾਂ ਲਈ ਐਟਂੀਬਾਇਓਸਟਕਿ ਦੀ ਸਿਫ਼ਾਰਸ ਕੀਤੀ 
ਜਾ ਿਕਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਖਾਿ ਤੌਰ 'ਤ ੇਉਹਨਾਂ ਿਿੰਪਰਕਾਂ ਲਈ 

ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ ਜੋ ਇੱਕ ਿਾਲ ਤੋਂ ਘੱਟ ਉਮਰ ਦ ੇਛੋਟੇ ਬੱਚ ੇਅਤੇ 
ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਤੀਜੀ ਸਤਮਾਹੀ ਸਵੱਚ ਗਰਭਵਤੀ ਲੋਕ ਹਨ ਸਕਉਂਸਕ 
ਉਹਨਾਂ ਨੂਿੰ  ਗਿੰਭੀਰ ਸਬਮਾਰੀ ਦਾ ਉੱਚ ਜੋਖਮ ਹੁਿੰ ਦਾ ਹੈ। ਗਿੰਭੀਰ 

ਸਬਮਾਰੀ ਦ ੇਉੱਚ ਜੋਖਮ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਦ ੇਘਰੇਲੂ ਅਤੇ ਡ-ੇਕੇਅਰ 
ਿਿੰਪਰਕਾਂ ਲਈ ਵੀ ਐਟਂੀਬਾਇਓਸਟਕਿ ਦੀ ਸਿਫ਼ਾਰਸ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ 
ਹੈ।  
ਸਜਨਹ ਾਂ ਲੋਕਾਂ ਨੂਿੰ  ਪਰਟੂਸਿਿ ਹੈ ਜਾਂ ਹੋ ਿਕਦਾ ਹੈ, ਉਹਨਾਂ ਨੂਿੰ  ਦੂਿਰੇ 

ਲੋਕਾਂ, ਖਾਿ ਤੌਰ 'ਤ ੇਬਾਲਕਾਂ,  ਛੋਟੇ ਬੱਸਚਆਂ ਅਤੇ ਗਰਭਵਤੀ ਲੋਕ, 
ਜੋ ਉਹਨਾਂ ਦ ੇਤੀਜ ੇਸਤਮਾਹੀ ਸਵੱਚ ਹਨ, ਨਾਲ ਿਿੰਪਰਕ ਨਹੀਂ ਕਰਨਾ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ, ਜਦੋਂ ਤੱਕ ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਪਰਟੂਸਿਿ ਲਈ ਿਹੀ ਢਿੰਗ ਨਾਲ 
ਜਾਂਚ ਅਤੇ ਇਲਾਜ ਨਹੀਂ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। 
ਜੇਕਰ ਤੁਿੀਂ ਪਰਟੂਸਿਿ ਵਾਲੇ ਸਵਅਕਤੀ ਦ ੇਿਿੰਪਰਕ ਸਵੱਚ ਰਹੇ ਹੋ, 
ਤਾਂ ਤੁਹਾਨੂਿੰ  ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਆਪਣੇ ਸਿਹਤ ਿਿੰਭਾਲ ਪਰਦਾਤਾ ਨੂਿੰ  
ਕਾਲ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 

ਘਰੇਲ ੂਇਲਾਜ ਕੀ ਹੈ? 

ਸਕਿੇ ਸਿਹਤ ਿਿੰਭਾਲ ਪਰਦਾਤਾ ਨੂਿੰ  ਸਮਲਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਹੇਠਾਂ ਸਦੱਤੇ 
ਘਰੇਲੂ ਇਲਾਜ ਦ ੇਿੁਝਾਅ ਤੁਹਾਨੂਿੰ  ਆਰਾਮ ਕਰਨ ਅਤੇ ਠੀਕ ਹੋਣ 

ਦੌਰਾਨ ਵਧੇਰੇ ਿੁਖਾਵਾਂ ਹੋਣ ਸਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਿਕਦੇ ਹਨ: 

• ਖਿੰਘ ਨੂਿੰ  ਰੋਕਣ ਸਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਖਮੋਿ ਅਤੇ ਸਾਂਤ ਰਹੋ 

• ਧੂਿੰ ਏ,ਂ ਧੂੜ, ਅਚਾਨਕ ਸੋਰਾਂ, ਲਾਈਟਾਂ ਅਤੇ ਹੋਰ ਬੇਲੋੜੀਆਂ 
ਉਤੇਜਨਾਵਾਂ, ਜੋ ਖਿੰਘ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਿਕਦੀਆਂ ਹਨ, ਤੋਂ ਬਚ ੋ

• ਅਕਿਰ ਤਰਲ ਪਦਾਰਥਾਂ ਦ ੇਛੋਟੇ-ਛੋਟੇ ਘੁਟ ਪੀਓ, ਅਤੇ ਖਾਣ 

ਲਈ ਕਾਫ਼ੀ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨਾ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ, ਸਕਉਂਸਕ ਖਿੰਘਣ ਲਈ 
ਬਹੁਤ ਊਰਜਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ  

• ਜੇਕਰ ਨਮੀ ਖਿੰਘ ਨੂਿੰ  ਅਰਾਮ ਦੇਣ ਸਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦੀ ਹੈ, ਤਾਂ 
ਕਮਰੇ ਸਵੱਚ ਠਿੰ ਡੀ ਸਮਿਟ ਵਾਲੇ ਸਹਊਸਮਡੀਫਾਇਰ ਦੀ ਵਰਤੋਂ 
ਕਰੋ। ਜੇਕਰ ਨਮੀ ਖਿੰਘ ਨੂਿੰ  ਸਵਗਾੜਦੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਉਿ ਤੋਂ ਬਚ।ੋ 
ਖੁਸਕ, ਗਰਮ ਜਾਂ ਪਰਦੂਸਸਤ ਹਵਾ ਖਿੰਘ ਨੂਿੰ  ਸਵਗਾੜ ਿਕਦੀ ਹੈ 

https://www.healthlinkbc.ca/more/resources/healthlink-bc-files
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/hfile105-P.pdf

